
/ƻƳŜƴȊŀƴŘƻ ŀ ǇŀǊǝǊ ŘŜƭ м ŘŜ ŀƎƻǎǘƻ ŘŜ нлмф ω ±ŜǊǎƛƽƴ п 

GUĉA PARA COMPRAR ALIMENTOS 



INFORMACĊON  

 [ƭŜǾŜ ǎǳ ǊŜŎƛōƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘŜǘŀƭƭŜ ŘŜ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ŀ ŦŀǾƻǊΣ ƻ ōƛŜƴΣ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ŎƻƳǇǊŀǊΣ ƛƳǇǊƛƳŀ Ŝƴ ƭŀ ǝŜƴŘŀ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ŎǳŜƴǘŀ Ŏƻƴ Ŝƭ ǎŀƭŘƻ ŘŜ 
ōŜƴŜŬŎƛƻǎΦ 9ǎǘƻ ƭŜ ŀȅǳŘŀǊł ŀ ǎŀōŜǊ ǉǳŞ ǇǳŜŘŜ ŎƻƳǇǊŀǊΦ  

 !ƴǘŜǎ ŘŜ ŜǎŎŀƴŜŀǊ ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΣ ƘłƎŀƭŜ ǎŀōŜǊ ŀƭ ŎŀƧŜǊƻ ǉǳŜ ǳǝƭƛȊŀǊł ǎǳ ǘŀǊƧŜǘŀ ²¸h ²Φ9Φ{Φ¢Φ  

 bƻ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǎŜǇŀǊŀǊ ǎǳǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ²L/ ŘŜƭ ǊŜǎǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΦ  

 /ƻƴ ǎǳ ŎƻƳǇǊŀ ŘŜ ²L/Σ ǎŜ ǇŜǊƳƛǘŜ ȅ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ǳǎŀǊ ǇǊƻƳƻŎƛƻƴŜǎΣ ŎǳǇƻƴŜǎ ŘŜ ǘƻŘƻ ǝǇƻ ƻ ǘŀǊƧŜǘŀǎ ŘŜ ŘŜǎŎǳŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ǝŜƴŘŀΦ  

 {ƛ Ŝƭ ŜǎŎłƴŜǊ ƴƻ ǊŜŎƻƴƻŎŜ ǳƴ ŀǊǟŎǳƭƻ ŘŜ ²L/ ŀǇǊƻōŀŘƻ ǉǳŜ ƛƴǘŜƴǘŀ ŎƻƳǇǊŀǊ Ŏƻƴ ǎǳǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ŘŜ ²L/Σ ǎǳƳƛƴƛǎǘǊŜ ƛƴƳŜŘƛŀǘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ 
¦t/ ȅ ǳƴŀ ŘŜǎŎǊƛǇŎƛƽƴ ŘŜƭ ǇǊƻŘǳŎǘƻ ŀ ƭŀ ŎƭƝƴƛŎŀ ŘŜ ²L/ ŘŜ ǎǳ ƭƻŎŀƭƛŘŀŘΣ ƻ ōƛŜƴ ŜƴǾƝŜ Ŧƻǘƻǎ ŘŜƭ ŀǊǟŎǳƭƻ ǇƻǊ ŎƻǊǊŜƻ ŜƭŜŎǘǊƽƴƛŎƻ ŀ ǿŘƘ-
ǿȅǿƛŎǾŜƴŘƻǊϪǿȅƻΦƎƻǾΦ  

 {ƛ ǝŜƴŜ ƛƴŎƻƴǾŜƴƛŜƴǘŜǎ Ŝƴ ƭŀ ǝŜƴŘŀ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΣ ƘŀōƭŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ƎŜǊŜƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ǝŜƴŘŀ ǇŀǊŀ ǊŜǎƻƭǾŜǊ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀΦ {ƛ ŜǎǘŜ ƴƻ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ 
ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ ǇŀǊŀ ǊŜǎƻƭǾŜǊƭƻΣ ƭƭŀƳŜ ŀ ǎǳ ŎƭƝƴƛŎŀ ŘŜ ²L/ ƻ ŀ ƭŀ ƭƝƴŜŀ ŘŜ ǎŜǊǾƛŎƛƻ ŘŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ŀƭ ŎƭƛŜƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ŀƎŜƴŎƛŀ Ŝǎǘŀǘŀƭ ŘŜ ²L/ ŀƭ              
м-ууу-²¸h-²9{¢ όм-ууу-ффс-фотуύΦ  

 {ƛ ƭŀ ŎƭƝƴƛŎŀ ŘŜ ²L/ ŘŜ ǎǳ ƭƻŎŀƭƛŘŀŘ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ ŎŜǊǊŀŘŀ Ŝƴ Ŝƭ ƘƻǊŀǊƛƻ ŘŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ Ƙŀōƛǘǳŀƭ ȅ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ŀȅǳŘŀΣ ƭƭŀƳŜ ŀ ƭŀ ƭƝƴŜŀ ŘŜ ǎŜǊǾƛŎƛƻ 
ŘŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ŀƭ ŎƭƛŜƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ŀƎŜƴŎƛŀ Ŝǎǘŀǘŀƭ ŘŜ ²L/ ŘŜ ƭǳƴŜǎ ŀ ǾƛŜǊƴŜǎΦ  

 bh {9 t9waL¢9b w99at[!½h{ bL {¦{¢L¢¦/Lhb9{ - ¢ƻŘŀǎ ƭŀǎ ŎƻƳǇǊŀǎ ŘŜ ²L/ ǎƻƴ ŘŜ ŎŀǊłŎǘŜǊ ŘŜŬƴƛǝǾƻΣ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ŀǊǟŎǳƭƻǎ 
ŀŘǉǳƛǊƛŘƻǎ ŜǎǘŞƴ ǾŜƴŎƛŘƻǎ ƻ ŘŀƷŀŘƻǎΦ  

mailto:wdh-wywicebt@wyo.gov
mailto:wdh-wywicebt@wyo.gov


9ǎǘŀ ƎǳƝŀ ǇŀǊŀ ŎƻƳǇǊŀǊ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ƻōǘŜƴŜǊ Ŝƴ ƭŀ ǇłƎƛƴŀ ǿŜō ŘŜ ²L/ Ŝƴ ƘǧǇǎΥκκƘŜŀƭǘƘΦǿȅƻΦƎƻǾκǇǳōƭƛŎƘŜŀƭǘƘκ

ǿƛŎκŦƻƻŘƭƛǎǘκΦ  tǳŜŘŜ ǳǎŀǊ Ŝƭ ƴŀǾŜƎŀŘƻǊ ŘŜ ƛƴǘŜǊƴŜǘ Ŝƴ ǎǳ ǎƳŀǊǘ ǇƘƻƴŜ ǇŀǊŀ ŘŜǎŎŀǊƎŀǊƭŀΣ ƻ ōƛŜƴ ŜǎŎŀƴŜŀǊ Ŝƭ ŎƽŘƛƎƻ vwΦ  

TECNOLOGĊA đTIL 

Θ9ƭ tǊƻƎǊŀƳŀ ²L/ ŘŜ ²ȅƻƳƛƴƎ ƻŦǊŜŎŜ ƭŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ²L/{ƘƻǇǇŜǊΗ 

 5ŜǎŎłǊƎǳŜƭŀ Dw!¢L{  

 [Ŝ ǇŜǊƳƛǘŜ ǊŜƎƛǎǘǊŀǊ ǎǳ ǘŀǊƧŜǘŀ ǇŀǊŀ ǾŜǊ ǎǳ ǎŀƭŘƻ ŘŜ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƳŜǎ ŀŎǘǳŀƭΦ  

 LƴŎƭǳȅŜ ƭƛǎǘŀ ŘŜ ǝŜƴŘŀǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŎƻƳǇǊŀǊ Ŝƴ ²ȅƻƳƛƴƎ  

 9ǎŎŀƴŜŜ ŀǊǟŎǳƭƻǎ ǇŀǊŀ ǾŜǊ ǎƛ Ŝǎǘłƴ ŀǇǊƻōŀŘƻǎ ǇƻǊ ²L/ 

 /ƻƴǎǳƭǘŜ ƭŀ DǳƝŀ ǇŀǊŀ ŎƻƳǇǊŀǊ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ²L/ Ŝƴ ²ȅƻƳƛƴƎ 

{ƛ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ŀȅǳŘŀ Ŏƻƴ Ŝǎǘŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴΣ ƭƭŀƳŜ ŀ ƭŀ ŎƭƝƴƛŎŀ ŘŜ ²L/ ŘŜ ǎǳ ƭƻŎŀƭƛŘŀŘ ƻ ŀ ƭŀ ƭƝƴŜŀ ŘŜ ǎŜǊǾƛŎƛƻ ŘŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ŀƭ 
ŎƭƛŜƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ŀƎŜƴŎƛŀ Ŝǎǘŀǘŀƭ ŘŜ ²L/Φ 

https://health.wyo.gov/publichealth/wic/foodlist/
https://health.wyo.gov/publichealth/wic/foodlist/
https://ebtshopper.com/


LćCTEOS  

/hatw9Υ 

 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ aŀǊŎŀ  
 /ǳŀǊǘƻ ŘŜ DŀƭƽƴΣ aŜŘƛƻ Dŀƭƽƴ ƻ Dŀƭƽƴ  

LECHE  

 [ŜŎƘŜ ŘŜ ±ŀŎŀ CǊŜǎŎŀ tŀǎǘŜǳǊƛȊŀŘŀ    

 [ŜŎƘŜ !ƎǊƛŀ  

 [ŜŎƘŜ ŘŜ /ŀōǊŀ όŦǊŜǎŎŀΣ ŜƴƭŀǘŀŘŀΣ Ŝƴ ǇƻƭǾƻύ  

 {ƛƴ [ŀŎǘƻǎŀκwŜŘǳŎƛŘŀ Ŝƴ [ŀŎǘƻǎŀ  

{h[h /¦!b5h {9 9{t9/LCLv¦9 9b 9[ w9/L.hΥ  

 [ŜŎƘŜ ǊŜŘǳŎƛŘŀ Ŝƴ ƎǊŀǎŀ όн҈ύ  

 {ƛƴ [ŀŎǘƻǎŀ [ŜŎƘŜ ǊŜŘǳŎƛŘŀ Ŝƴ ƎǊŀǎŀ όн҈ύ  

 bh /hatw9Υ  

 /ƻƴ /ŀƭŎƛƻΣ tǊƻǘŜƝƴŀ ȅ hǘǊƻǎ 
bǳǘǊƛŜƴǘŜǎ !ƎǊŜƎŀŘƻǎ  

 .ŜōƛŘŀǎ ŘŜ !ƭƳŜƴŘǊŀǎΣ /ŀǎǘŀƷŀǎΣ 
/ƻŎƻ ƻ !ǊǊƻȊ  

 {ŀōƻǊƛȊŀŘŀκ/ƻƴ 9ƴŘǳƭȊŀƴǘŜǎ  
 hǊƎłƴƛŎŀ  
 hǘǊƻǎ ¢ŀƳŀƷƻǎ  
 /ǊǳŘŀκ{ƛƴ tŀǎǘŜǳǊƛȊŀǊ  

 9ƴƭŀǘŀŘŀκ9ǾŀǇƻǊŀŘŀ  
 {ŜŎŀκ9ƴ tƻƭǾƻ όŘŜōŜ ǊŜŎƻƴǎǝǘǳƛǊǎŜ ŀ у 
ŎǳŀǊǘƻǎ ŘŜ Ǝŀƭƽƴύ  

 ¦I¢κŘŜ [ŀǊƎŀ 5ǳǊŀŎƛƽƴ όǎƻƭƻ Ŝƴ ŎǳŀǊǘƻǎύ 

bh¢!Υ 

 [ƻǎ ƴƛƷƻǎ ŘŜ м ŀ н ŀƷƻǎ ǊŜŎƛōŜƴ ƭŜŎƘŜ 
ŜƴǘŜǊŀ  

 bƛƷƻǎ ŘŜ н ŀ р ŀƷƻǎ ȅ ƳǳƧŜǊŜǎ ǊŜŎƛōŜƴ 
ƭŜŎƘŜ ōŀƧƻ Ŝƴ ƎǊŀǎŀ ƻ ǎƛƴ ƎǊŀǎŀ   



BEBIDA A BASE DE SOYA   

 bh /hatw9Υ  

 .ŜōƛŘŀǎ ŘŜ !ƭƳŜƴŘǊŀǎκ/ŀǎǘŀƷŀǎκ/ƻŎƻ  

 hǊƎłƴƛŎŀ 

 hǘǊŀǎ aŀǊŎŀǎκ{ŀōƻǊŜǎ  
 .ŜōƛŘŀǎ ŘŜ !ǊǊƻȊ  

/hatw9Υ 

 /ǳŀǊǘƻ ƻ aŜŘƛƻ Dŀƭƽƴ  
9ƭƛƧŀ 9ƴǘǊŜ [ŀǎ {ƛƎǳƛŜƴǘŜǎ aŀǊŎŀǎ ȅ {ŀōƻǊŜǎΥ  

уǘƘ /ƻƴǝƴŜƴǘ - wŜŦǊƛƎŜǊŀŘŀ  
hǊƛƎƛƴŀƭ 

±ŀƴƛƭƭŀ 

DǊŜŀǘ ±ŀƭǳŜ - wŜŦǊƛƎŜǊŀŘŀ 

tƭŀƛƴ 

tŀŎƛŬŎ bŀǘǳǊŀƭ - 5Ŝ [ŀǊƎŀ 5ǳǊŀŎƛƽƴ  
¦ƭǘǊŀ {ƻȅ hǊƛƎƛƴŀƭ  

¦ƭǘǊŀ {ƻȅ ±ŀƴƛƭƭŀ 

{ƛƭƪ - wŜŦǊƛƎŜǊŀŘŀ 

hǊƛƎƛƴŀƭ 

{h[h /¦!b5h {9 9{t9/LCLv¦9 9b 9[ w9/L.hΥ 



YOGUR  

bh /hatw9Υ  

 .ŜōƛōƭŜ 

 aŜȊŎƭŀŘƻ Ŝƴ LƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜǎ 
όƎǊŀƴƻƭŀΣ ǇŜŘŀȊƻǎ ŘŜ ŘǳƭŎŜΣ 
ƳƛŜƭ ƻ ƴǳŜŎŜǎύ 

 tŀǉǳŜǘŜǎ aǵƭǝǇƭŜǎ 

 hǊƎłƴƛŎƻ  

 hǘǊƻǎ ¢ŀƳŀƷƻǎ 

 .ƻƭǎŀǎκ¢ǳōƻǎ 

 wŜŘǳŎƛŘŀ Ŝƴ DǊŀǎŀ н҈Σ мΦр҈ 

 ά¦ƭǘǊŀ CƛƭǘŜǊŜŘ aƛƭƪέ 

 .ŀǝŘƻ 

/hatw9Υ 

 9ƴǾŀǎŜ ŘŜ он hƴȊŀǎ 

 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ {ŀōƻǊ 

 DǊƛŜƎƻ ƻǊ wŜƎǳƭŀǊ 

 .Ŝǎǘ /ƘƻƛŎŜ 

 .Ǌƻǿƴ /ƻǿ 

 /Ƙƻōŀƴƛ 

 5ŀƴƴƻƴ 

 5ŀǊƛƎƻƭŘ 

 9ǎǎŜƴǝŀƭ 9ǾŜǊȅŘŀȅ 

 CŀƎŜ 

 CƻƻŘ /ƭǳō 

 DǊŜŀǘ ±ŀƭǳŜ 

 YǊƻƎŜǊ 

 [ŀ[ŀ 

 [ƛƎƘǘ ϧ Cƛǘ 

 [ǳŎŜǊƴŜ 

 aƻǳƴǘŀƛƴ IƛƎƘ 

 hƛƪƻǎ 

 hǇŜƴ bŀǘǳǊŜ 

 hǳǊ CŀƳƛƭȅ 

 {ƛƳǇƭŜ ¢ǊǳǘƘ 

 ¢ƛƭƭŀƳƻƻƪ 

 ¢ƘŜ DǊŜŜƪ DƻŘǎ 

 ¢ǿƻ DƻƻŘ 

 ¸ƻǇƭŀƛǘ 

 ½hL 

¸ƻƎǳǊǘ 

м ǉǘ Ґ он ƻȊ 

bh¢!Υ 

 [ƻǎ ƴƛƷƻǎ ŘŜ м ŀ н ŀƷƻǎ ǊŜŎƛōŜƴ ȅƻƎǳǊ ŘŜ ƭŜŎƘŜ ŜƴǘŜǊŀ 
ό±ƛǘŀƳƛƴŀ 5ύ 

 bƛƷƻǎ ŘŜ н ŀ р ŀƷƻǎ ȅ ƳǳƧŜǊŜǎ ǊŜŎƛōŜƴ ȅƻƎǳǊ ōŀƧƻ Ŝƴ ƎǊŀǎŀ 
όм҈ύ ƻ ǎƛƴ ƎǊŀǎŀ όл҈ύ 

9ƭƛƧŀ 9ƴǘǊŜ [ŀǎ {ƛƎǳƛŜƴǘŜǎ aŀǊŎŀǎΥ 



QUESO  

bh /hatw9Υ  

 /ƻƴ LƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜǎ !ƎǊŜƎŀŘƻǎ όǇƻǊ ŜƧΦΣ tŜǇǇŜǊ WŀŎƪύ  

 9ƴ .ǳƭǘƻ 

 tŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ vǳŜǎƻ ȅ DŀƭƭŜǘŀǎ  

/hatw9Υ 

 tŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ у ȅ мс hƴȊŀǎ 

 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ ¢ƛǇƻ ŘŜ vǳŜǎƻ bŀŎƛƻƴŀƭ  
 wŜƎǳƭŀǊ ƻ wŜŘǳŎƛŘƻ Ŝƴ DǊŀǎŀ  

 
 9ƴ .ƭƻǉǳŜ  
 vǳŜǎƻ Ŝƴ ¢ƛǊŀǎ όaƻȊȊŀǊŜƭƭŀύ 

 wŀƭƭŀŘƻ 

 wŜōŀƴŀŘƻ  

 /ƘŜŘŘŀǊ όǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ǾŀǊƛŜŘŀŘŜǎύ 

 /ƘŜŘŘŀǊ-WŀŎƪ 

 /ƻƭōȅ 

 /ƻƭōȅ-WŀŎƪ 

 5ŜƭǳȄŜ !ƳŜǊƛŎŀƴ /ƘŜŜǎŜ {ƭƛŎŜǎ όƴƻ 
ŜƳǇŀŎŀŘƻ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƳŜƴǘŜ ƻ Ŝƴ ōƭƻǉǳŜύ 

9ƭƛƧŀ 9ƴǘǊŜ [ŀǎ {ƛƎǳƛŜƴǘŜǎ ¢ƛǇƻǎΥ 

 aƻƴǘŜǊŜȅ WŀŎƪ 

 aƻȊȊŀǊŜƭƭŀ 

 aǳŜƴǎǘŜǊ 

 tǊƻǾƻƭƻƴŜ 

 {ǿƛǎǎ ό{ǳƛȊƻύ 

bh¢!Υ 

{Ŝ ǇŜǊƳƛǘŜƴ ƭŀǎ 
ƳŜȊŎƭŀǎ ŘŜ Řƻǎ ƻ 
Ƴłǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ǉǳŜǎƻΦ 

tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ  
aƻȊȊŀǊŜƭƭŀ 
όwŀƭƭŀŘƻύΣ tǊƻǾƻƭƻƴŜ 
ϧ /ƘŜŘŘŀǊΦ 

 tǊƻŘǳŎǘƻǎ ŘŜ !ƭƛƳŜƴǘƻǎ ŘŜ vǳŜǎƻκ vǳŜǎƻǎ ¦ƴǘŀōƭŜǎ  
 vǳŜǎƻǎ 5ŜǎƳŜƴǳȊŀŘƻǎκ9ƴ /ǳōƻǎκwŜǉǳŜǎƽƴ  
 5Ŝƭ 5ŜƭƛκDƻǳǊƳŜǘ  
 vǳŜǎƻ wŜōŀƴŀŘƻ 9ƳǇŀŎŀŘƻ LƴŘƛǾƛŘǳŀƭƳŜƴǘŜ 

 vǳŜǎƻ ƛƳǇƻǊǘŀŘƻ 

 hǊƎłƴƛŎƻ  
 hǘǊƻǎ aŜȊŎƭŀǎκ¢ƛǇƻǎκ
¢ŀƳŀƷƻǎ 



PROTEĊNA  

FRIJOLES Y CH ĊCHAROS  

bh¢!Υ 

{ƛ ǎǳ ǊŜŎƛōƻ ŜǎǇŜŎƛŬŎŀ ǉǳŜ ǝŜƴŜ н 
άƧŀǊōŀƎέ ŘŜ ά.ŜŀƴǎκtŜŀǎκtŜŀƴǳǘ 
.ǳǧŜǊέ ȅ ŎƻƳǇǊŀ м ŦǊŀǎŎƻ ŘŜ ŎǊŜƳŀ ŘŜ 
ŎŀŎŀƘǳŀǘŜ ȅ м ƭŀǘŀ ŘŜ ŦǊƛƧƻƭŜǎΣ ǎǳ ƴǳŜǾƻ 
ǎŀƭŘƻ ǎŜǊƝŀ ŘŜ лΦтр  άƧŀǊōŀƎέΦ 

/hatw9Υ 

 CǊƛƧƻƭŜǎ {ŜŎƻǎ Ŝƴ .ƻƭǎŀ ŘŜ м ƻ н ƭƛōǊŀǎ 
όмс ƻ он ƻȊύ  

 CǊƛƧƻƭŜǎ 9ƴƭŀǘŀŘƻǎ ŘŜ мр ŀ мс hƴȊŀǎ 

 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ aŀǊŎŀ  
 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ ±ŀǊƛŜŘŀŘ LƴŘƛǾƛŘǳŀƭΥ 

 CǊƛƧƻƭŜǎ 

 CǊƛƧƻƭŜǎ wŜŦǊƛǘƻǎ {ƛƴ DǊŀǎŀ  
 [ŜƴǘŜƧŀǎ 

 /ƘƝŎƘŀǊƻǎ {ŜŎƻǎ όbƻ 5ǳƭŎŜύ  
 wŜƎǳƭŀǊκ.ŀƧƻ Ŝƴ {ƻŘƛƻ  

bh /hatw9Υ  

 /ƻƴ DǊŀǎŀκ!ŎŜƛǘŜκ
!ȊǵŎŀǊŜǎ !ƎǊŜƎŀŘƻǎ  

 /ƻƴ {ŀōƻǊƛȊŀƴǘŜǎ  
 CǊƛƧƻƭŜǎ IƻǊƴŜŀŘƻǎ  
 CǊƛƧƻƭŜǎ /ƻƴ /ŀǊƴŜ  
 9ƴ .ǳƭǘƻ 

 /ƘƝŎƘŀǊƻǎ 5ǳƭŎŜǎ 
9ƴƭŀǘŀŘƻǎ  

 /Ƙƛƭƛ 

 9ƧƻǘŜǎ  
 aŜȊŎƭŀŘƻǎ 

 hǊƎłƴƛŎƻǎ 

 hǘǊƻǎ ¢ŀƳŀƷƻǎ  
 IŀōƛŎƘǳŜƭŀǎ ±ŜǊŘŜǎ 

 {ƻǇŀκaŜȊŎƭŀǎ ŘŜ {ƻǇŀǎ  
 ά²ŀȄέκCǊƛƧƻƭŜǎ !ƳŀǊƛƭƭƻǎ  



CREMA DE CACAHUATE  

/hatw9Υ 

 CǊŀǎŎƻǎ ŘŜ мс ŀ му hƴȊŀǎ  
 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ aŀǊŎŀ   
 /ƻƴ ¢ǊƻȊƻǎκ/ǊŜƳƻǎŀκ
/ǊǳƧƛŜƴǘŜκ9ȄǘǊŀ /ǊǳƧƛŜƴǘŜ  

 bŀǘǳǊŀƭ 

 wŜŘǳŎƛŘŀ Ŝƴ DǊŀǎŀ  
 wŜŘǳŎƛŘŀ Ŝƴ {ŀƭ 

 wŜŘǳŎƛŘŀ Ŝƴ !ȊǵŎŀǊ  

bh /hatw9Υ  

 /ƻƴ aƛŜƭκaŜǊƳŜƭŀŘŀκ
aŀƭǾŀǾƛǎŎƻǎ !ƎǊŜƎŀŘƻǎ  

 hǊƎłƴƛŎŀ 

 hǘǊŀǎ /ǊŜƳŀǎ ŘŜ bǳŜȊ  

 hǘǊƻǎ ¢ŀƳŀƷƻǎ  
 ¦ƴǘŀōƭŜǎ  
 wŜŎƛǇƛŜƴǘŜǎ CƭŜȄƛōƭŜǎ  
 .ŀǝŘŀ  

5ƛǎǝƴǘŀǎ ŦƻǊƳŀǎ ŘŜ ŎƻƳǇǊŀǊ ŦǊƛƧƻƭŜǎΣ ŎƘƝŎƘŀǊƻǎΣ 
ŎŀŎŀƘǳŀǘŜǎ ȅ ŎǊŜƳŀ ŘŜ ŎŀŎŀƘǳŀǘŜ  

 
¦ƴ ŀǊǟŎǳƭƻ ŜǉǳƛǾŀƭŜ ŀΥ  

м ǇŀǉǳŜǘŜ ŘŜ 
ŦǊƛƧƻƭŜǎ ǎŜŎƻǎ 

п ƭŀǘŀǎ ŘŜ ŦǊƛƧƻƭŜǎ  

όм ƭŀǘŀ  Ґ  Φнр ǳƴƛŘŀŘŀύ 

м ŦǊŀǎŎƻ ŘŜ ŎǊŜƳŀ 
ŘŜ ŎŀŎŀƘǳŀǘŜ 

 h h 



HUEVOS  

/hatw9Υ 

 м 5ƻŎŜƴŀ  

 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ aŀǊŎŀ 

 /ŀŦŞ ƻ .ƭŀƴŎƻ  
 5Ŝ /ŀƳǇƻ ό/ŀƎŜ CǊŜŜύ 

 5Ŝ Dŀƭƭƛƴŀ 

 CǊŜǎŎƻǎ 

 IǳŜǾƻǎ ŘŜ /ŀǘŜƎƻǊƝŀ ! ƻ !!  
 aŜŘƛŀƴƻΣ DǊŀƴŘŜǎΣ 9ȄǘǊŀƎǊŀƴŘŜΣ ȅ 
DƛƎŀƴǘŜ 

 hƳŜƎŀ о 

bh /hatw9Υ   

 {ǳǎǝǘǳǘƻǎ ŘŜ IǳŜǾƻ 

 5Ŝ /ƻǊǊŀƭ όCǊŜŜ wŀƴƎŜύ 

 IǳŜǾƻǎ /ƻǎƛŘƻǎ 

 hǊƎłƴƛŎƻǎ 

                  RECETA  

 Tostada Franesa 

 1 huevo 

 1/2 cucharadita de vainilla   
 1/2 cucharadita de canela  
 1/4 taza de leche  

 4 rebanadas de pan de trigo integral  

En un taz·n, batir el huevo, la vainilla, 

la canela y la leche. Moje el pan en la 

mezcla y cubra cada lado. Dore el pan 

en una sart®n o plancha a fuego medio 

hasta que el pan quede tostado.    

 hǘǊŀǎ /ŀƴǝŘŀŘŜǎ 

 5Ŝ /ǊƛŀƴȊŀ ŀ tŀǎǘǳǊŀ  
 IǳŜǾƻǎ ŘŜ 9ǎǇŜŎƛŀƭƛŘŀŘ  



GRANOS INTEGRALES  

PAN DE TRIGO INTEGRAL  

/hatw9Υ 

 tŀƴ млл҈ ¢ǊƛƎƻ LƴǘŜƎǊŀƭ  
 tŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ мсΣ нл ȅ нп hƴȊŀǎ  
 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ aŀǊŎŀ  

bh¢!Υ 

 9ƭ ǇŀǉǳŜǘŜ ŘŜōŜ ŘŜŎƛǊ άмлл҈ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ .ǊŜŀŘέ όǇŀƴ млл҈ ǘǊƛƎƻ ƛƴǘŜƎǊŀƭύ 

 9ƭ ǇǊƛƳŜǊ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜ ŘŜōŜ ŘŜŎƛǊ ά²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ CƭƻǳǊέ όƘŀǊƛƴŀ ƛƴǘŜƎǊŀƭύ 

bh /hatw9Υ  

 IŀǊƛƴŀ .ƭŀƴŎŀκIŀǊƛƴŀ ŘŜ 
¢ǊƛƎƻ 9ƴǊƛǉǳŜŎƛŘŀ  

 tŀƴ 5Ŝƭ 5ŜƭƛκtŀƴƛŬŎŀŘƻǎ 

 tŀƴ tŀǊŀ IŀƳōǳǊƎǳŜǎŀǎκ 
άIƻǘ 5ƻƎǎέ 

 ά[ƛƎƘǘέ 

 hǊƎłƴƛŎƻ 

 hǘǊƻǎ {ŀōƻǊŜǎ 

 hǘǊƻǎ ¢ŀƳŀƷƻǎ  
 wƻƭƭƛǘƻǎ 

[ŀǎ ƳǳƧŜǊŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ƻōǘŜƴŜǊ ǇŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ мс ƻƴȊŀǎ 

[ƻǎ ƴƛƷƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƻōǘŜƴŜǊ ǇŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ мсΣ нл ȅ нп ƻƴȊŀǎ  

CONSEJO:  

S²rvale a sus peque¶os versiones elaboradas con 
granos integrales de sus panes, tortillas o pastas 
favoritas. Es una forma sencilla de ayudarlos a 

comer m§s granos integrales.  
-https://www.fns.usda.gov/core-nutrition/whole-grains 



PASTA INTEGRAL  

bh /hatw9Υ   

 /ƻƴ DǊŀǎŀǎκ!ŎŜƛǘŜǎ !ƎǊŜƎŀŘƻǎ  
 /ƻƴ {ŀƭκ!ȊǵŎŀǊŜǎ !ƎǊŜƎŀŘƻǎ  

 hǊƎłƴƛŎŀ 

 tŀǎǘŀ ŘŜ ±ŜǊŘǳǊŀǎ  

/hatw9Υ 

 tŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ мс hƴȊŀǎ  
 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ aŀǊŎŀ  
 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ CƻǊƳŀ  

bh¢!Υ 

9ƭ ǵƴƛŎƻ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ƭƛǎǘŀ ŘŜōŜ ǎŜǊ 
ά²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ CƭƻǳǊέ όƘŀǊƛƴŀ ƛƴǘŜƎǊŀƭύ 
ƻ ά5ǳǊǳƳ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ CƭƻǳǊέ όƘŀǊƛƴŀ 
ŘŜ ǘǊƛƎƻ ŘǳǊƻ ƛƴǘŜƎǊŀƭύΦ 

 .ŀǊƛƭƭŀ 

 .Ŝǎǘ /ƘƻƛŎŜ 

 9ǎǎŜƴǝŀƭ 9ǾŜǊȅŘŀȅ 

 CƻƻŘ /ƭǳō 

 DǊŜŀǘ ±ŀƭǳŜ 

 IƻŘƎǎƻƴ aƛƭƭ 

 YǊƻƎŜǊ 

 hǳǊ CŀƳƛƭȅ 

 wƻƴȊƻƴƛ 

9ƭƛƧŀ 9ƴǘǊŜ [ŀǎ {ƛƎǳƛŜƴǘŜǎ aŀǊŎŀǎΥ 



ARROZ INTEGRAL   

/hatw9Υ 

 /ŀƧŀ ŘŜ мп hƴȊŀǎ όLƴǎǘŀƴǘłƴŜƻ ƻ 9ƴ .ƻƭǎŀ ŘŜ IŜǊǾƛǊύ  
 .ƻƭǎŀ ŘŜ мс ƻ он hƴȊŀǎ όwŜƎǳƭŀǊ ƻ 5Ŝ /ƻŎŎƛƽƴ włǇƛŘŀύ  
 /ǳŀƭǉǳƛŜǊ aŀǊŎŀ 

 DǊŀƴƻ /ƻǊǘƻκ[ŀǊƎƻ  
 tǊŜŎƻŎƛŘƻκϦtŀǊōƻƛƭŜŘϦ  

[ŀǎ ƳǳƧŜǊŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ƻōǘŜƴŜǊ ǇŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ мп ȅ мс ƻƴȊŀǎ 

[ƻǎ ƴƛƷƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƻōǘŜƴŜǊ ǇŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ мпΣ мс ȅ он ƻƴȊŀǎ  

bh /hatw9Υ    

 /ƻƴ {ŀōƻǊƛȊŀƴǘŜǎ 

 /Ŝƴŀǎ 

 tŀǉǳŜǘŜǎ LƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎ  
 aŜȊŎƭŀŘƻǎ 

 hǊƎłƴƛŎƻ 

 hǘǊƻǎ ¢ŀƳŀƷƻǎ  
 [ƛǎǘƻǎ tŀǊŀ {ŜǊǾƛǊ  
 !ǊǊƻȊ .ƭŀƴŎƻκwƻƧƻ 

 !ǊǊƻȊ {ƛƭǾŜǎǘǊŜ όbŜƎǊƻύ 

CONSEJO:  

Est® preparado para hacer comidas 
r§pidas y sencillas. Cocine arroz integral 
y gu§rdelo en envase herm®tico en el 
refrigerador por hasta 5 d²as, o bien en 
el congelador por hasta 6 meses.  

-Nutrition Matters, Inc. WIC107R1 



TORTILLAS DE TRIGO INTEGRAL   

bh /hatw9Υ   

 hǘǊŀǎ aŀǊŎŀǎκ{ŀōƻǊŜǎ  

 hǘǊƻǎ ¢ŀƳŀƷƻǎ  
 hǊƎłƴƛŎŀǎ 

 wŜŦǊƛƎŜǊŀŘŀǎ 

 ¢ƻǊǝƭƭŀǎ tŀǊŀ ¢ŀŎƻǎ  
 ¢ƻǊǝƭƭŀǎ tŀǊŀ ¢ƻǎǘŀŘŀǎ  
 ¢ƻǊǝƭƭŀǎ ŘŜ IŀǊƛƴŀ .ƭŀƴŎŀ 

 ¢ƻǊǝƭƭŀǎ tŀǊŀ ά²ǊŀǇǎέ 

/hatw9Υ 

 tŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ мс hƴȊŀǎ   .Ŝǎǘ /ƘƻƛŎŜ млл҈ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ {ƻƊ ¢ŀŎƻ 

 /Ƙƛ-/ƘƛΩǎ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ CŀƧƛǘŀ {ǘȅƭŜ 

 5ƻƴ tŀƴŎƘƻ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ {ƻƊ ¢ŀŎƻ 

 9ǎǎŜƴǝŀƭ 9ǾŜǊȅŘŀȅ млл҈ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ  

 CƻƻŘ /ƭǳō ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ CŀƧƛǘŀ {ǘȅƭŜ 

 DǳŜǊǊŜǊƻ млл҈ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ {ƻƊ ¢ŀŎƻ 

 YǊƻƎŜǊ млл҈ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ {ƻƊ ¢ŀŎƻ 

 [ŀ .ŀƴŘŜǊƛǘŀ млл҈ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ CŀƧƛǘŀ 

 [ŀ CŀǾƻǊƛǘŀ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ 

 aƛǎǎƛƻƴ млл҈ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ CŀƧƛǘŀ {ǘȅƭŜ 

 aƛǎǎƛƻƴ млл҈ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ {ƻƊ ¢ŀŎƻ 

 hǊǘŜƎŀ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ 

 hǳǊ CŀƳƛƭȅ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ CŀƧƛǘŀ {ǘȅƭŜ 

 hǳǊ CŀƳƛƭȅ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ CƭƻǳǊ {ƻƊ ¢ŀŎƻ 

 {ƛƎƴŀǘǳǊŜ {ŜƭŜŎǘ млл҈ ²ƘƻƭŜ ²ƘŜŀǘ {ƻƊ ¢ŀŎƻ 

9ƭƛƧŀ 9ƴǘǊŜ [ŀǎ {ƛƎǳƛŜƴǘŜǎ aŀǊŎŀǎΥ 



TORTILLAS DE MAĊZ 

/hatw9Υ 

 tŀǉǳŜǘŜǎ ŘŜ у ƻ мс hƴȊŀǎ  
 .ƭŀƴŘƛǘŀǎ 

 .ƭŀƴŎŀκ!ƳŀǊƛƭƭŀ 

 .Ŝǎǘ /ƘƻƛŎŜ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 5ƻƴ tŀƴŎƘƻ ²ƘƛǘŜ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 9ǎǎŜƴǝŀƭ 9ǾŜǊȅŘŀȅ ²ƘƛǘŜ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 DǳŜǊǊŜǊƻ ²ƘƛǘŜ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 IŜǊŘŜȊ ²ƘƛǘŜ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 LD! ²ƘƛǘŜ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 YǊƻƎŜǊ ¸Ŝƭƭƻǿ /ƻǊƴ DƭǳǘŜƴ CǊŜŜΣ мсƻȊ 

 [ŀ .ŀƴŘŜǊƛǘŀ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 [ŀ .ǳǊǊƛǘŀ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 [ŀ CŀǾƻǊƛǘŀ /ƻǊƴΣ уƻȊ 

 aƛǎǎƛƻƴ 9ȄǘǊŀ ¢Ƙƛƴ ¸Ŝƭƭƻǿ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 hǳǊ CŀƳƛƭȅ ²ƘƛǘŜ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

 hǳǊ CŀƳƛƭȅ ¸Ŝƭƭƻǿ /ƻǊƴΣ мсƻȊ 

bh /hatw9Υ   

 hǊƎłƴƛŎŀǎ 

 hǘǊƻǎ ¢ŀƳŀƷƻǎ 

 ¢ƻǊǝƭƭŀǎ tŀǊŀ ¢ŀŎƻǎ  
 ¢ƻǊǝƭƭŀǎ tŀǊŀ ¢ƻǎǘŀŘŀǎ  

9ƭƛƧŀ 9ƴǘǊŜ [ŀǎ {ƛƎǳƛŜƴǘŜǎ aŀǊŎŀǎΥ 



CEREALES PARA EL DESAYUNO  

DL Ґ Dw!bh Lb¢9Dw![                    {D Ґ {Lb D[¦¢9b  

AVENA  

/hatw9Υ 

 /ŀƧŀǎ ŘŜ ммΦу ƻ мн hƴȊŀǎ  
 tŀǉǳŜǘŜǎ LƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎ  
 {ŀōƻǊ hǊƛƎƛƴŀƭκwŜƎǳƭŀǊ  

bh /hatw9Υ   

 hǊƎłƴƛŎƻ 

 hǘǊŀǎ aŀǊŎŀǎ 

 hǘǊƻǎ {ŀōƻǊŜǎ 

 hǘǊƻǎ ¢ŀƳŀƷƻǎ 

 .Ŝǎǘ /ƘƻƛŎŜ όDLύ 

 9ǎǎŜƴǝŀƭ 9ǾŜǊȅŘŀȅ όDLύ 

 CƻƻŘ /ƭǳō όDLύ 

 DǊŜŀǘ ±ŀƭǳŜ όDLύ 

 LD! όDLύ 

 YǊƻƎŜǊ όDLύ 

 hǳǊ CŀƳƛƭȅ όDLύ 

 vǳŀƪŜǊ όDLύ 

 {ƛƎƴŀǘǳǊŜ YƛǘŎƘŜƴǎ όDLύ 

9ƭƛƧŀ 9ƴǘǊŜ [ŀǎ {ƛƎǳƛŜƴǘŜǎ aŀǊŎŀǎΥ 

CONSEJO:  

 

Elija cereales de granos 
integrales para aumentar su 
ingesta de fibra.  

 
Los granos integrales son 
buenos para su salud y 
digesti·n y le pueden ayudar 
a mantener un peso 
saludable y un buen estado 
de salud.   

-https://www.fns.usda.gov/core-
nutrition/whole-grains 


